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Vorrede. 


Stt§  id)  üor  wenigen  Monaten  bie  erfte  Auflage  meiner 
9Jtet£)obe  ber  33ettgt)mnaftif  in  SSerbinbung  mit  Staffage  t)erau§* 
gab,  fonnte  id)  nic£)t  im  ©ntfernieften  hoffen,  ba{3  ftd)  ba§  93ücf)= 
lein  fo  rafd)  feinen  SBeg  bahnen  Würbe.  Snjwifdjen  ift  bie 
erfte  Auflage  oergriffen,  nnb  fet)e  id)  mid)  batjer  oerantafü  eine 
zweite  Auflage  folgen  gu  taffen.  SD^öge  biefetbe,  bie  nur  wenig 
oeränbert  uttb  erweitert  erfdfeint,  eine  gleich  freunbtidje  Stuf' 

nannte  nnb  S3eurtt)eitung  finben,  wie  fid)  bie  erfte  Stuftage  einer 

* 

fotzen  in  tjotjem  Sftaße  §u  erfreuen  gehabt  tjat. 
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War  oft  Bin  id)  üon  meinen  ^attfreidjen  Srennben  nnb 
SBefannten  gefragt  worben,  toie  e§  mir  nur  mögtidj  fei,  Bei  meinen 
79  gafjren  nod)  fo  in  notier  Braft  nnb  9iüftigfeit  §n  ftetjen 
nnb  meinen  ferneren  23eruf  Bei  £ag  nnb  D^ad^t  in  gleicher  Un* 
erntübüdjfeit  an^juüBen.  3c^  IjaBe  fie  bann  anf  bie  Sufunft 
oertröftet  nnb  irrten  geantwortet,  baff  fie  nod)  bereinft  biefe£ 
Mittel  tennen  lernen  füllten.  Unb  um  biefe§  mein  $erfpred)en 
§n  galten  unb  5ug!eid)  meinen  rotmenfcZen  ein  rotte!  an  bie 
§anb  §u  geben,  burdj  we!d)e§  fie  fidj  i!)re  ®efunbf)eit  Bewahren 
fönnen,  mit!  id)  auf  ben  fotgenben  flattern  bie  SCRetB)obe  üer* 
öffentlichen,  ber  id)  meine  B'raft  unb  fRüftigfeit  üerbante. 

3)ettn  Beoor  id)  biefe  rot!)obe,  welche  id)  feit  mef)r  a!§ 
30  Qatjren  anmenbe,  !annte,  f)abe  id)  burd)au§  feine  fo  gute 
unb  banernbe  ®efunbljeit  Befeffen,  a!»  jejd.  $ie!me!)r  Ijabe  id) 
manche  langwierige  nnb  gefährliche  Brautzeiten  burd)§umad)en 
gehabt.  2!!3  junger  romn  hatte  id)  oon  2D?orgen§  3 Uljr  Bi§ 
2!Benb§  9 ttfjr  anf  ber  hefigen  Stnatomie  §u  ftubiren,  präpariren 
nnb  bociren. 

Unb  wie  angeftrengt  id)  in  jenen  12  Safjren,  bie  id;  Bott 
1828  Bi§  1840  auf  ber  Anatomie  oerfebte,  gearbeitet  unb  ge* 
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forf<f)t  fjctbe,  ben  menfchtichen  Körper  in  allen  feinen  Theiten 
fennen  §n  lernen,  baoon  zeugen  meine  in  ber  hiefigen  anatomifch* 
pathotogifdien  (Sammlung  auägeftedten  Präparate,  meld)e  non  ben 
^rofefforen  Soh-  dttülfer  in  Berlin,  üon  Sufdjfa  in  Tü- 
bingen, üon  $a  trab  an  in  $ßrag  nnb  üon  (£.  28eber  in 
Seidig  in  ^ngenfcfjein  genommen  nnb  §u  meiner  großen  greube 
nnb  (Genugthuung  ah?  Sfteiftermerfe  begutachtet  finb.  Turch 
biefe  anftrengenben  Arbeiten,  fomie  burch  bie  Verausgabe  meinet 
SBerfeS  über  bie  ®opfnerüen  §atte  ich  mir  infolge  beS  fangen 
©iizenS  arge  Vämorrhoibalbefchmerben  zugezogen,  bie  mir  üiefe 
Unbequemlidjfeiten  bereiteten.  S<h  f)atte  aufjerbem  noch  üiele 
gefährliche  Trautheiten  §n  erleiben,  mie  Rerüenfieber,  Rippenfelle 
ent^ünbnng,  UnterleibSentzünbung , Vüftgefenfentzünbung  nnb 
Zmeirnaf  eine  SBfutüergiftung,  bie  idj  mir  bei  meiner  ärztlichen 
^rajiS  guge^ogett  hotte. 

Rber  bei  alten  biefen  ferneren  Transiten  ift  eS  mir  ge* 
hingen,  burch  meine  dttethobe  bie  Säfte  beS  TörperS  zu  reinigen, 
bie  Kräfte  beffetben  zu  ftärfen  nnb  ba,  mo  eine  Trägheit  ber 
Drgane  ficf)  zeigte,  biefetbe  zu  he^en,  mo  eine  Rbfagerung 
fchäbticher  (Stoffe  ftattfanb,  biefetbe  zu  töfen  nnb,  mo  eine  lieber^ 
tragnng  eintrat,  biefetbe  unfchäbfich  zu  machen,  überhaupt  neues 
Seben  bahin  zu  bringen,  mo  eS  fehlte. 

Turch  mein  3hnt  mar  mir  bie  (Gelegenheit  gegeben,  meine 
^Beobachtungen  an  zahlreichen  Seichen,  fomoht  jüngerer  als  and) 
älterer  ^erfonen,  anzuftetten.  Ta  fanb  ich  benn  häufig  bei 
injicirten  Seichen  hiev  bie  (Gefäfje,  namentlich  bie  ©apittargefäpe, 
höchft  mangethaft,  theilS  üerftopft,  theilS  abhärirt,  tfjeilS  üer- 
fnorpelt  nnb  theifS  üerfnödjert,  möhrenb  bort  mieber  fie  üon  adern 
frei  maren.  Sch  fragte  mich,  ob  eS  benn  nidjt  möglich  fein  mürbe, 
burch  ein  TOttet  foldje  tränte  (Gefäge  mieber  gefunb  nnb  oon 
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aßen  jenen  ©cpäben  frei  gu  machen,  unb  ricptete  mein  gangem 
©innen  unb  Xradßen  auf  biefen  einen  Sßunft;  nnb  bepaupte  idj, 
bag  mir  bie§  burcp  meine  ßttetpobe  in  fcpönftem  ßttafje  gelungen  ift. 
Qn  meiner  $tnficpt  mürbe  icp  nocp  bnrd)  bie  Beobachtung  geftärtt, 
bafj  häufig  bei  injicirten,  amputirten  nnb  bereiften  ®tiebern  bie 
ßtatur  felbft  in  fotdjen  Säßen  (Srfap  fcpafft,  inbem  bie  Gefüge 
niept  nur  bider,  fonbern,  namenttidj  bie  föapißargefäfje,  fogar 
zahlreicher  borpanben  finb,  at§  in  ben  gefunben  @jtremitäten. 

SSenn  aber  in  fotzen  Säßen  bie  üftatur  fcpon  Grrfap  fcpafft, 
foßte  bann  nicht,  fo  fagte  ich  mir,  auch  ^er  SD^enfcf)  im  ©tanbe 
fein,  burcp  geeignete  bittet  jene  trauten  (^efäfje  mieber  gefnnb 
gu  mailen;  foßte  e§  niept  möglich  fein,  burd)  eine  bon  innen 
perborgebradpte  erpöpte  Söärme  jene  berftopften  ober  trägen 
fäße  in  neue  £pätigteit  gu  bringen?  ©o  fucpte  icp  benn  burch 
eine  neue  ßttetpobe,  bie  icp  »Bettgpmnaftit  mit  SD^affage  berbun* 
ben«  nenne,  bie  meinem  Körper  feptenbe  (Stafticitöt  miebergu* 
geben  nnb  burch  gehörigen  ©toffmedpfet  aße  §öptungen,  aße 
parten  nnb  toeiepen  Xpeite  be§  ®örper§,  überhaupt  aße  Organe 
bon  aßen  nacptpeiligen  ©ubftangen  gu  befreien,  ma§  icp  auep 
burcp  eine  bermeprte  ^örpermärrne  erreicht  pabe.  3ft  bodp  auep 
in  ber  -Jtatur  bie  SBärme  ba§  betebenbe  ^rincip!  SSenn  bie 
©onnenftrapten  bie  biepten  9tegenmotfen  nicht  gu  burcpbringen 
bermögen,  menn  längere  Seit  pinburep  bie  ©onnenmärrne  feptt, 
fo  maepfen  bie  Sßflangen  nur  tangfam,  unb  auch  Spiere  nnb 
SÜ^enfchen  gebeipen  niept.  Unb  foßte  e§  niept  mit  bem  Blute 
im  Körper  be§  ülftenfcpen  ebenfo  fein?  SSeitn  ba§  Blut  nur 
29  ®rab  Sßärme  pat,  fo  gept  ba§  SßadpStpum  unb  ber  ©toff= 
medjfet  nur  tangfam  bon  ftatten ; fobatb  aber  ein  etma§  pöperer 
®r ab  bon  natürlicher  B3ärme  ergeugt  mirb,  fo  fann  auf  eine 
Berbefferung  be§  ©toffmedpfet^  eingemirtt  merben. 
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@ße  idj  nun  gur  Betreibung  meiner  SD^et^obe  übergebe, 
muß  idj  ttod)  baSjenige  ermähnen,  wa§  erforberlid)  ift,  um  mit 
Stufen  für  ben  Körper  S3ettgt)mnaflif  ju  treiben. 

©oft  in  ber  £ßat  eine  fotd)e  Bettgpmnaftif  für  ben  Körper 
nu|bringenb  fein,  fo  muß  berfelbe  oon  adern  3)rude  befreit  fein, 
fo  barf  er  meber  burdj  ©djnüren  nod)  Binben  in  feinen  freien 
Bewegungen  gehemmt  merben. 

Bor  adern  muß  ba»  ©al§tud)  Wer  fi|en;  e§  barf  ben 
©al3  nidjt  $u  feft  einfc^nüren,  benn  baburd)  tönnen  ®ongeftionen 
nach  bem  ®opfe  eintreten,  ent^ünbete  Singen,  Traufen  oor  ben 
D^ren,  ©djlaganfäde  entfielen. 

©benfo  barf  ber  ©entbtragen  nicf)t  ju  eng  fein,  benn  e§  ift 
eine  befannte  X^atfadje,  baß,  wenn  man  fidb)  hinfe|t,  ba§  ©emb 
nachge^ogen  wirb.  $5a  aber  bie  Xragbänber  nicf)t  immer  in  bem 
erforberlidjen  SJtaße  nadjlaffen,  fo  fornrnt  e§,  baß  ba»  ©emb  immer 
tiefer  f)erabge§ogen  wirb,  moburd)  bann  ber  ©at§  immer  mehr 
jufammengefd^nürt  wirb.  2)ie  Solge  batwn  ift,  baß  ba§  Benen* 
gefleckt  auf  ben  ©futtern  unb  im  Staden  meßr  unb  mehr  an* 
fdjwidt,  ber  35rud  auf  ben  ©ad?  immer  größer  wirb  unb  baburd) 
ebenfad»  leicht  ®ongeftionen  nad)  bem  ®opfe  ßeroorgerufen  werben. 

Sind)  bie  ©entbenqueber  bürfen  nid)t  ju  feft  anliegen  unb 
ba§  ©anbgelent  einfdjnüren,  benn  fonft  tönnen  bie  ©änbe  leicht 
talt  merben  ober  anfcßweden,  moburd)  ein  (Gefühl  oon  Sätjmung 
heröor  gebracht  merben  tann. 

Befonber»  aber  muß  man  fic^  Ijüten,  burd)  ein  §u  enge» 
©ofenqueber  ober  burd)  ba§  ©orfett  ben  ßeib  §u  feft  gufammen* 
$uf  djnüren. 

Qd)  ßabe  oftmal»,  befonber»  bei  meiblidjen  Seichnamen, 
bie  Beobachtung  gemalt,  baß  ber  ÜDtagen  fcßlaff,  bie  Seber  blaß 
unb  bie  SKitj  meid)  mar,  unb  baß  ber  quere  ®rimmbarm  tiefer 
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atS  gemöhntit  lag,  maS  faft  immer  atS  eine  Sotge  $u  engen 
StnürenS  fid;  ergab.  Siefe  mibernatürtid)e  ^öejdjaffen^eit  her 
Singemeibe  aber  übt  anf  ben  SD^enfdjen  einen  Ijödjj’t  nachteiligen 
©inftufj  aus.  Senn  eS  mirb  baburt  gar  häufig  Slppetittofig* 
feit,  33erbrie6titfeit,  übte  Saune  itnb  bergt,  herborgerufen,  nichts 
mirb  einem  red)t  gemacht  an  nichts  finbet  man  Vergnügen,  mit 
einem  Söorte,  man  mirb  ^^fterifd^.  5tber  eS  fönnen  baburch 
and)  nod)  fdjtimmere  gotgen  fjerborgebratt  merben.  2Benn  bie 
©inftnürnng  gu  ftarf  ift,  fo  merben  bie  Singemeibe  nach  unten 
gebrängt,  moburd)  fetbft  bie  33edenorgane  in  üötttteibenftaft  ge- 
zogen merben.  Sann  fönnen  §ämorrt)oibatfnoten  fit  bitben, 
träger  Stutjtgang  eintreten  unb  Senfungen  beS  SarmeS  unb 
ber  übrigen  Sheite  entstehen,  infolge  beffen  fid)  mannigfache  5tb= 
fonberuugen  bitben.  $a,  eS  fönnen  aut  burt  eine  hn  ftarfe 
©inftnürung  ber  35aud)bedenarterie  unb  33ene,  fomie  ber  inneren 
33ruftarterie  unb  33ene  33ruftaffectioncn  §.  35.  35eftemmung  unb 
^ertfopfen  herborgerufen  merben. 

Sn  gteidjer  Söeife  mufj  man  auch  baranf  achten,  bafs  bie 
Strumpfbänber  nicht  §u  feft  angegogen  finb.  Senn  fonft  fdjm eilen 
bie  Unterftenfet  fehr  teid)t  an,  baS  benöfe  33tut  ftocft  in  ben 
3Senen,  eS  bitben  fid)  knoten,  Blutungen  unb  33eingeftmüre, 
unb  nidht  fetten  entftetjen  SBabenfrämbfe. 

SaS  finb  §mar  guni  Sheit  attgemein  befannte  Sachen,  aber 
fie  fönnen  nicht  oft  genug  miebertjott  merben,  benn  not  immer 
haben  biete  ®ranft)eiten  in  ber  SSernatläjfigung  obiger  35or- 
ftriften  ihren  ®runb,  not  immer  §ietjen  fid)  biete  teuften 
attertei  tangmierige  nnb  oftmals  nitt  nngefät)rtite  ®ranfheiten 
§u  baburt,  bajs  fie  burt  fefteS  Stnüren  unb  (Sinpreffen 
bie  (Sircutation  beS  33tuteS  hemmen  unb  infotge  beffen  attertei 
Störungen  in  bem  Organismus  beS  Körpers  tjerborrufen. 
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(£in  für  bie  ®efunbf)ett  beS  menfcplichen  TörperS  fepr 
micptigeS  Moment  ift  baS,  bah  man  fiep  hütet,  ben  Urin  ju 
lange  an^uhalten,  rneil  baburcp  leidjt  mancherlei  Tranfheiten 
entftehen  formen.  SDenn  ba  bie  §arngänge  non  Iputen  unb 
non  unten  in  bie  331afe  einmünben,  fo  mirb  fomopl  Beim  Steffen 
als  and)  Beim  Siegen,  iuenn  bie  S3Iafe  halb  gefüllt  ift,  ein  §arn- 
brud  eintreten.  SSirb  nun  bie  S3Iafe  nidft  §ur  regten 
entleert,  fo  BleiBt  ber  Urin  §unäd)ft  in  ben  Harnleitern,  meiter 
hinauf  aber  auch  in  Bern  Rierenbeden  unb  ben  Rierenfelchen 
fiepen.  ®efcpiept  baS  häufiger,  fo  mirb  fich  aus  bem  Urin  Scpleim 
abfetjen,  auS  biefem  fich  ®neS  unb  pieranS  fcpliehlicp  Steine 
bilben,  mobnrch  tierfcpiebenartige  Trautheiten,  namentlich  aber 
9^heumati§mn§  unb  ®icpt,  perüorgerufeu  merben  fönnen.  Solche 
Harnleiben  tommen  befonberS  häufig  bei  folgen  Seiden  tmr,  bie 
infolge  ihrer  Söefcpäftigung  §u  üiel  fitzen ; fie  finbeit  fich  über  auch 
bei  alten  Seuten  nnb  bei  Spielern,  meil  bie  letzteren  gar  oft 
burd)  ihren  Spieleifer  abgehalten  merben,  felbft  baS  fo  notpmenbige 
©efcpäft  beS  SBafferabfcplagenS  §ur  rechten  3eit  tmräunepmen. 

Sluherorbentlicp  förderlich  für  bie  ®efunbpeit  ift  eS,  menn 
man  ein  gefunbeS,  geräumiges  ßintmer  §um  Schlafen  benutzen 
fann.  £)enn  mie  lange  3^it  feines  SebenS  bringt  man  hoch  in 
bemfelben  §n!  2)aS  3nnmer  nutp  ftetS  gut  gereinigt  unb  bem 
Zutritt  ber  reinen,  frifcpen  Suft  bis  junt  3ubettegepen  geöffnet 
fein.  2)enn  mo  ber  Sanerftoff  fehlt,  ba  leibet  baS  331ut,  unb 
eS  fteden  fich  SXngftgefüb)b  nnb  SlthmungSbefdjmerben  ein. 

Sille  biefe  Sßorfcpriften  mitffen  erfüllt  merben,  menn  bie 
Slnmenbnng  ber  S3ettgpmnaftit  einen  fegenSreidfen  Grrfolg  höben 
fotl.  Slber  mie  fönnte  man  biefe  SSorfcpriften  beffer  erfüllen, 
als  im  S3ette,  mo  ber  Törper  non  adern  2)rude,  oott  aller  S3e^ 
engung  nnb  (Sinpreffrtng  frei  ift?  Unb  barum  muh  and)  bie 
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®pmnaftif,  menn  fte  ttürftiep  ©egen  bringen  fott,  im  Sette  be- 
trieben rnerben,  muß  eine  Settgpmnaftif  fein.  Unb  bafür  fpridjt 
auep  itocp  ein  anberer  Umftanb.  Qm  Sette  allein  pat  ber  Körper 
eine  angenehme,  moptige  SBärme,  bie  bie  gcmöpntidje  Tempe- 
ratur be§  Stute§  überfteigt.  Ta§  Slut  fott,  mie  fepon  ermähnt, 
eine  Temperatur  non  29°  9t.  paben,  unb  babei  fann  auep  ber 
Körper  beftepen.  ©epr  gut  aber  ift  e§,  menn  man  bem  Körper 
ein  bi§  gtoei  ®r ab  Söarme  ntepr  oerfepaffen  fann,  jeboep  barf 
ba§  nur  auf  einem  natürlichen  Töege  gefepepen,  niept  aber  burep 
große  2tnftrengungen  unb  gemaltige  Strapazen. 

SSenn  bann  bei  einer  auf  natürlichem  Sßege  perbeigefüprten 
erpöpten  Stutmärme  bie  richtigen  Semegungen  ait§gefüprt  merbett, 
fo  mirb  in  japlreicpen  gälten  ein  günftiger  Erfolg  niept  au§- 
bteiben.  Tenn  Setnegung  ift  für  ben  Sttenfdpen  jn  feiner  ®e* 
fnnbpeit  bnrcpan§  notpmenbig.  SSo  feine  Semegnng  ift,  ba  t>er- 
fümmert  ber  Körper,  bie  Drgane  geratpen  in§  ©toden,  bie 
§öpten  fonbern  niept  in  genügenbem  ober  in  ju  großem  ÜDtaße 
ab,  ba§  Slut  in  ben  2lbern  mirb  §ur  ©rnäprung  untaugtidp, 
ba§  Stnt  in  ben  Senen  ttnrb  bid,  e§  bitben  fiep  pier  unb  ba 
knoten  ober  anep  mopt  ©tränge,  bie  Stjmppgefäße  oerfagen 
ipren  Tienft,  bie  SöhtSfeln  unb  Sänber  merben  fteif,  unb  anbere 
Unbequemlicpfeiten  ftetten  fiep  ein  unb  bitben  bie  Sortäufer 
ernftlicperer  ®ranfpeiten.  3ft  bann  in  fotepen  gälten  ber  ©toff- 
lüecpfet  ein  träger  ober  läßt  er  gar  ernfttiep  naep,  fo  ift  auf 
Sefferung  niept  fepr  gu  reeptten.  Qft  ba§  aber  noep  niept  in 
popem  ®rabe  ber  galt,  nimmt  ber  Traufe  fidp  nur  ernfttiep  uor, 
feinen  franfen  Körper  oon  biefen  berfdpiebenen  Unbequenttid)- 
feiten  §u  befreien,  unb  paben  biefe  9tu§fepmißungen,  Stbtage- 
rnngen  unb  9teubitbungen  fidp  nodp  nidpt  in  einem  bebenflidjeit 
SOtaße  entmidett,  fo  ift  e§  fepr  gut  mögtiep,  ja  ttmprfcpeinticp, 
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baß,  trenn  früßjeitig  genug  bct^u  getßan  tnirb,  biefe  liebet  burcß 
bie  mit  Staffage  rerbunbene  SBettgßmnaftif  bei  einem  ^otjen 
gteicf)mägigen  SSärmegrabe  nic^t  nur  gemilbert,  fonbern  ancf) 
gän^licß  befeitigt  tnerben  fönnen. 

Ter  (Gebaute  alfo,  burcß  eine  regelmäßige  unb  richtige 
23etnegung  bie  trägen  unb  in  ißrer  Tßätigfeit  gehörten  Organe 
p neuem  Seben  gn  ertneden  unb  burdb)  eine  auf  natürlichem 
SSege  ßerbeigefüßrte  erßößte  Temperatur  beS  231uteS  bie  fcf)äb^ 
ließen  Ablagerungen  ju  löfen,  ßat  mich  baßin  gefüßrt,  {eben 
borgen  an  meinem  Körper  23ettgßmnaftif  mit  SDZaffage  rer- 
bunben  jn  treiben,  traS  icß  nun  feit  30  Qaßren  getßan  ßabe, 
unb  momit  icß  einen  glänjenben  Erfolg  erhielt  ßabe,  fo  baß  icß 
mieß  troß  meinet  ßoßen  Altert  ftetS  frifcß  unb  munter  fitßle  unb 
noeß  ßeute  bie  größten  Anftrengungen  mit  Seicßtigleit  ertrage. 

Taß  icß  bis  jeßt  erft  menigen  meiner  greunbe  ron  biefer 
Sttetßobe  HTlittßeilung  gemaeßt  ßabe,  ßat  barin  feinen  ®runb, 
baß  icß  erft  an  meinem  eigenen  Körper  ben  Erfolg  berfelben 
beobaeßten  unb  lennen  lernen  trollte.  Ter  außerorbentlidß  gitn* 
ftige  ©rfolg  aber,  ben  icß  erhielt  ßabe,  ßat  mieß  betrogen,  biefe 
Sttetßobe  jeßt  §um  SSoßle  meiner  Sftitmenfcßen  §u  reröffentlidjen. 
Unb  ba  icß  ber  erfte  bin,  ber  über  bieS  Sßerfaßren  fdßreibt,  unb 
ba  baS  ®inb  einen  Aarnett  ßaben  muß,  fo  ßabe  icß  biefe  9J?e- 
tßobe  83ettgßmnaftif  in  SSerbinbung  mit  Staffage  genannt. 

SßaS  baS  Alter  anbetrifft,  in  treldjer  man  mit  biefer  9}?e- 
tßobe  beginnen  muß,  fo  ift  baju  ettra  baS  breißigfte  SebenSjaßr 
baS  geeignetfte,  benn  ba  bis  §u  biefer  Seit  nod)  alte  gunctionen 
beS  Körpers  in  regelmäßiger  Tßätigfeit  fein  pflegen,  fo  ift 
ein  früßerer  Anfang  nießt  notßtrenbig.  Tamit  ift  jeboeß  nießt 
gefagt,  baß  man  nießt  auch  fpäter,  ettra  mit  beut  fünfjigften 
Qaßre,  mit  Üftußett  fbiefe  SOZetßobe  anfangen  lann;  ja  felbft  itt 
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nocß  ßößeren  TOer  tuirb  bie  Slnmenbung  berfelben  nüßticß  fein, 
öorau§gefeßt,  baß  fie  regelmäßig  unb  in  richtiger  Söeife  geßanb* 
ßabt  mirb. 

gcß  geße  nun  ba^u  über,  ba3  Sßerfaßren  fetbft  in  folgen* 
ben  3^^n  näßer  jn  betreiben. 

^ßräcife  5 Ußr  be§  9ttorgen§  pflege  icß  mit  meiner  ®ßm* 
naftif  §u  beginnen.  (Sße  icß  aber  bamit  ben  Anfang  macße, 
entleere  icß  §uerft  bie  23tafe,  unb  §mar  oßne  ba§  SBett  gu  oer* 
taffen,  oietmeßr  fo,  baß  icß  ba§  ®efäß  unter  bem  Tedbette  be* 
nuße,  bamit  nicßt  bie  burcß  bie  SBettmärme  erzeugte  ßößere 
Temperatur  mieber  finte,  morauf  icß  micß  erft  nocß  einmal  $u* 
rec^t  lege,  um  bem  Körper  oodftänbige  Diuße  §u  oerfcßaffen. 
Tann  §ieße  icß  bie  2lrme  unter  bem  Tedbette  ßerüor,  erf aff e 
ben  oberen  Sftanb  (gigur  I)  ber  23ettftede  unb  §ieße  micß  baran 
mit  üerfür^ten  Firmen  in  bie  §öße. 

üftacßbem  icß  bie§  einige  SDMe  getßan  ßabe,  ergreife  icß 
bie  knöpfe  (gigur  II)  ber  ©ponbe  unb  macße  mit  bem  Körper 
feitlicße  23emegungen,  bocß  fo,  baß  ber  ®opf  unb  bie  güße  feft 
liegen  bleiben.  9£acß  biefer  Sßemegung  be§  ®örper§  mirb  ber 
§interfopf  fo  gelegt,  baß  er  ßinter  ben  oberen  9ianb  be§  ®opf* 
fiffen§  (gigur  IV)  §n  liegen  fontmt,  moranf  id)  bie  2lrme  mieber 
unter  ba§  Tedbett  ^ieße  unb  fie  fcßlanf  neben  meinen  Körper 
(gigur  IV)  lege.  Tann  ßebe  icß  ben  Etüden  unb  fcßiebe  bie 
2Irme  fo  unter  ißn,  baß  bie  §änbe  mit  ber  Sftüdenfläcße  nacß 
oben  unter  ben  ©teiß  (gigur  I)  unb  bie  ©cßenfet  §n  liegen 
fornmen,  ßebe  ben  ©teiß  (gigur  III)  ein  bi§  eimal  ßocß  unb  ftoße, 
jebe§mal  mit  einer  giemlicßen  $eßemen§,  bie  unteren  ©jtremitäten 
(gigur  III)  ßinab,  moburcß  fid)  bie  Söänber  unb  glecßfen  ber 
§üfte,  be§  ®nie3  unb  be§  guße§,  fomie  aucß  tßeilmeife  bie 
SSirbeloerbinbungen  beßnen  unb  §mar  fo,  baß  fid)  mein  Körper 
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um  ein  bi§  gmei  3°^  bertängert.  hierauf  nehme  ic h meine 
$änbe  unter  bem  ©teiffe  meg  nnb  lege  fie  fo,  baff  fie,  bie 
innere  §anbfläd)e  nach  oben,  auf  ben  23auch  nnb  Seifte  %xi 
liegen  fomnten. 

©obann  fitere  ich  biefetben  §ur  innern  ©eite  ber  Ober* 
fdjenfel  nnb  mache  Reibungen  (gigur  VI)  oon  unten  n ad)  oben, 
um  ibie  oberflächlichen  ^autoenen  frei  §u  machen.  $ei  alten 
bi'efen  SBemegrntgen  befinben  fidh  bie  unteren  @£tremitäten  größten- 
tfjeiB  im  geftrecften  Suftanbe.  3Jlit  ihnen  mache  ich  gu  gleicher  3eit 
grictionen,  inbern  xd)  mit  bem  §aden  be§  einen  guffe§  (gigur  IV) 
ba§  anbere  S3ein  reibe  nnb  mit  ber  einen  2öabe  bie  oorbere 
Stäche  be3  anbern  ©chenfet§  ftreidje,  ma§  xd),  menn  e§  in  ge* 
nügenbem  Sftafje  mit  bem  einen  23eine  gefdjehen  ift,  in  ätjn- 
lidher  Sßeife  auch  mit  bem  anbern  tf)ue.  23efonber§  mirb  bie 
2öabe,  itnb  ^mar  Oon  unten  nad)  oben,  gehörig  geftridjen,  um 
ben  unangenehmen  SBabenfrämpfen,  an  benen  ich  früher  häufig 
litt,  borgnbeugen.  3)enn  hier  befinbet  f xd)  eine  §autoene,  meldje 
in  bie  ^niefehtenbene  einmünbet,  nad)bem  fie  §ubor  burd)  eine 
§aut,  bie  man  ga§cie  nennt,  getreten  ift.  ©ie  mirb  bon  einem 
§antnerben  begleitet,  ber  in  SBerbinbung  mit  bem  ©^enf einerben 
fteht.  SBenn  nun  biefe  eben  genannte  $ene  anfdjmillt,  fo  mirb 
fie  bon  ber  ga§cie  gufammengefchnürt  nnb  brüdt  auf  ben  üfterb, 
moburcf)  jener  heftige  @<hmer§  entfteht,  ben  mir  SBabenframpf 
nennen. 

©inb  biefe  Reibungen  angeführt,  fo  merben  bie  §änbe 
(gigur  III)  auf  ben  gekannten  Seib  nnb  23ruft  gelegt,  um  bie 
§autgefäfje  tüchtig  §u  reiben.  2)enn  menn  man  bie  Sänge  be§ 
2öege§  bebenft,  ben  ba§  $8lut  in  ben  ®efäfjen  §u  machen  nöttjig 
hat,  fo  mirb  man  begreifen,  baff  hier  tüchtige  grictionen  gemalt 
merben  müffen. 
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gn  äpnlidjer  SGBeife  tute  mit  bem  £eibe  (gigur  III)  üerfäfjrt 
man  and)  mit  bem  SBruftfaften,  nur  mit  bem  Unterfcfjiebe,  bafj 
man  oon  norm  nad)  hinten  unb  ebenfalls  öon  hinten  nad)  oorn 
in  ben  Smifdfjenräumen  ber  Rippen  mit  einer  giemlidjen  ®raft 
reibt  unb  biefe  Reibungen  mehrere  SD^ate  mieberfjoft. 

2Iud)  ber  §alS  mirb  einige  SD^ate  an  jeber  Seite  non  bem 
tiefer  unb  ben  Ofjren  an  bis  §um  Sd)tüffelbeine  unb  bem 
SBruftbeine  hinunter  geftridpen,  bantit  bie  f)ier  tiegenben  größeren 
SBIutgefäfje  frei  gemacht  merben. 

(ZS  mären  nun  nod)  bie  unteren  (Zjdremitäten  $u  berüd* 
fidfjtigen.  ättan  jiefjt  bie  eine  (Z^tremität,  einerlei  ob  bie  redtjte 
ober  tinfe,  in  bie  §öt)e  unb  gmar  fo  i)od),  bap  man  ben  §aden 
(gigur  YII)  faffen  fann.  SDann  siefje  id)  ben  guj3  in  bie  £mf)e, 
fo  ba£  baS  $nie  bie  Sd)ittter  erreicht  (gigur  YII,  YIII,  IX),  brüde 
baS  S3ein  red)t  feft  gegen  bie  Sdjulter  nnb  gebe  in  bemfetben 
s2Iugenbtide,  in  metdjem  id)  bieS  t£)ue,  bem  anbern  53eine  einen 
Stop,  um  fid)  ju  üerfängern.  (gigur  YII). 

93ei  allen  biefen  ^Beilegungen  aber,  mögen  fie  fein,  meldje 
fie  motten,  ntug  man  Oor  attem  barauf  achten,  ba^  nirgettbS 
ßuft  ^treten  fann. 

Um  bieS  §u  öerf)üten,  mug  man  oietteicfjt  mit  bem  einen 
ober  anbern  gufte  refp.  mit  ben  Qttyn  ben  unteren  9Ianb  beS 
3)edbetteS  feft§uf)alten  fudjen. 

^acpbem  id)  bisher  bie  Stredungen  beschrieben  f)abe,  gef)e 
id)  nun  gu  ben  SBerfür^ungen  über. 

Sind)  hierbei  merben  ähnliche  ^Beilegungen  gemacht,  mie 
bei  ben  Stredungen.  gmtädjft  giehe  id)  meine  unteren  (Zjtremi- 
täten  fo  hoch  (5i(jur  YI),  baf$  bie  §aden  üon  meinem  Steift 
(gigur  YI)  ungefähr  30  (Zentimeter  entfernt  ftnb.  $)amt  fcftiebe 
id)  meinen  Körper  fcftlangenförmig  bis  51t  ben  §aden  ftinab. 
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(gigur  IX,  VIII.)  SDabei  ift  aber  befonberS  gu  berüdficßtigen,  baß 
bet  ben  jefet  folgenben  ^Beilegungen  baS  ®eficßt  ftets  bebecft  ift. 
3dß  §iet)e  be^fjalb  baS  ®opfftffen,  inbem  icß  eS  am  oberen  ©nbe 
erfaffe,  ßerab  uttb  breße  eS  um,  jo  baß  bie  obere  gläcße  beS  JftiffenS 
(gigur  IX,  IV)  auf  baS  ®eficßt  gu  liegen  !ommt,  toelcfje^  eS 
bi§  auf  ben  ÜÖhtnb  gang  bebecfen  muß.  ßugleicß  brücfe  icß 
baS  ift'opffiffen  an  betbe  ©eiten  beS  $opfeS  fejt  an,  fo  baß  bie 
Suft  nicßt  ßingutreten  !ann,  unb  oerfaßre  auf  biefelbe  Söeife  mit 
bem  unteren  Steile  beS  ®efidßteS,  inbem  icß  ben  oberen  DIanb 
beS  £)edbetteS  über  bie  Unterlippe  ßeraufgieße.  Söenn  fo  bafür 
geforgt  ift,  baß  alle  äußere  Suft  ftreng  auSgefdßloffen  ift,  fo 
pflege  icß  moßl  gunädßft  einige  Minuten  gaug  ftiU  gu  liegen, 
inbem  icß  ßöcßftenS  einige  ©tretdßungen  am  ©Teufel  oorueßme. 

2)aun  feße  icß  meine  §anb,  gur  gauft  geballt,  an  ber 
rechten  ©eite  auf  bie  S3auc^becfe  (gigur  III)  baßin,  mo  unterhalb 
ber  furgen  fRippen  bie  Seber  liegt,  um  burcß  Reibungen  (gigur  III) 
audß  auf  bie  Seber  eingumirfen.  SDiefe  Reibungen  aber  füßre 
idß  meßr  brudloeife  aus  uub  gmar  oon  ßiuteu  unb  unten  nacß 

oorn  unb  innen.  3)aS  loieberßole  idß  einige  SRale,  bocß  fo, 

baß  idß  meßr  mit  ben  SBorberarmen,  als  mit  ber  §anb  bie 
Reibungen  auSfüßre. 

gu  äßnlidßer  Söeife  oerfaßre  icß  audß  an  ber  linfen  ©eite  ba, 
loo  bie  TOlg  (gigur  III)  ficß  befinbet,  inbem  idß  oon  linfS  nacß 
redßtS  mit  ber  gauft  brücfe.  ©dßließlicß  oerarbeite  icß  bann 
nocß  ben  gangen  Seib  tüdßtig  mit  beiben  Rauben  unb  Firmen. 

2)aun  geße  idß  mieber  gu  ben  Reibungen  am  §alfe  über, 
gdß  fdßiebe  meine  beiben  £>äube  ßinter  bie  Dßren  ßinauf  unb 
gmar  fo,  baß  ber  fleine  ginger  nad)  ben  0ßren  ßin  gerietet  ift, 

lege  biefelben  feft  auf  unb  ftreicße  oon  ßinten  unb  oben  itadj 

oorn  unb  unten  bis  gum  SBruftbein  ßinab.  Sft  baS  einige 
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ÜDMe  gefchet)en,  jo  neunte  id;  biefetben  Streichungen  auch  an 
ber  oorberen  (Seite  be§  §atfe§  oor,  aber  nur  mit  einer  §anb, 
Dom  finn  bi§  jum  25ruftbein  hinunter  unb  reibe  fd^tieglid)  aud) 
ben  halfen  öon  oben  nach  unten,  aber  nicht  oon  unten  nach 
oben,  benu  ba§  üenöfe  Sötut  barf  nid)t  nad)  oben  getrieben 
merben. 

Sßenn  bieje  Streichungen  am  §atfe  in  ber  eben  befdjrie= 
benen  Sßeife  genügenb  ausgeführt  morben  finb,  jo  fange  ich  an, 
mit  beiben  §änben,  unb  $mar  mit  ber  gtädje  ber  §anb,  3XeU 
bungen  auf  bem  ®opfe  oorjuneljinen,  mobei  fich  ber  ®opf  fort** 
mälfrenb  t)aXbfrei§förmig  bemegt.  §abe  id)  bieS  mehrere  ÜDMe 
getljan,  jo  lege  ich  bie  §änbe  auf  Stirn  unb  Schläfen  unb 
reibe  fie  tüchtig,  maS  ich  gleicher  SSeife  audj  mit  bem  ($e* 
fichte  tf)ue,  metcheS  aber  mährenb  biefer  Söemegungen  ftetS  mit 
bem  ®opffiffen  bebedt  fein  muf$.  SDabei  fud)e  ich  au$  auf  bie 
Sippen  einjumirfen,  inbem  ich  abmechfetnb  bie  Obertippe  t)ers 
unter,  unb  bie  Unterlippe  heraufjiehe,  metche  SBemegung  befon* 
berS  23teidhfüdjtigen  ju  empfehlen  ift. 

SltSbamt  lege  ich  bie  §änbe  mit  ber  innern  Stäche  auf 
bie  geöffneten  Gingen  unb  taffe  fie  bort  eine  Minute  tiegen. 
5dj  hQbe  burch  biefe  5Xrt  ber  S3ehanbtung  meine  Sehtraft  be= 
beutenb  geftärtt.  2)enn  mährenb  ich  früher  nicht  im  Stanbe 
mar,  fteine  Schrift  ohne  dritte  ju  tefen,  oermag  ich  heu*e  itid)t 
nur  fetbft  Miniatur fd^r ift  beuttidj  gu  erfennen,  fonbern  aud) 
burch  baS  feinfte  9Xabetöt)r  einen  gaben  §u  gietjen.  SttterbingS 
muff  id)  geftehen,  bah  id)r  toenn  id)  ant)attenb  tefe,  einen  teifen 
3)ru d im  $orbertopfe  Oerfpnre;  aber  noch  heute  führe  id)  ade 
Operationen  au§,  ohne  mid)  babei  einer  dritte  §u  bebienen. 
Stoch  bie  -ftaje  mirb  nun  geftrichen  unb  gmar  in  ber  SSeife,  bap 
ich  einige  9JZate  bie  §änbe  ftach  an  beiben  ^afenftügetn  bis  §ur 
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^afenfpi^e  fo  perunter^iepe,  als  menn  icp  bie  -ftafe  jufammett* 
brüden  modte. 

§abe  icp  ade  btefe  SBemegungen  am  ®opfe  auSgefüprt,  fo 
^iepe  icp  bie  2lrme  unter  ba§  2)edbett,  erfaffe  ba§  rechte  ober 
linfe  33etrt,  pebe  mit  beiben  §änben  ben  §aden  fo  pocp  empor, 
baf$  ba§  ®nie  bie  Scpulter  berüprt,  lege  ba§  S3ein  in  berfelben 
Biegung  nacp  aujsen,  nnb  macpe  mit  bemfelben  nun  mellen* 
förmige  Söemegwtgeit  (3igur  Y)  bis  gnr  innern  Seite  beS  rupenben 
ScpenfelS,  morauf  icp,  menn  bieS  in  genügenber  Sßeife  gefcpepen 
ift,  ebenfo  mit  bem  anbern  23eine  üerfapre.  (gigur  X). 

$>urd)  biefe  23emegungen  nnb  Reibungen  pflegt  fiep  bie 
28ärme  meinet  Körpers  um  1 bis  2 ®rab  §n  erpöpen,  fo  ba§ 
nun  ein  rafcperer  nnb  befferer  Stoffmecpfel  eintreten  tarnt. 

33ei  allen  biefen  oben  betriebenen  Stredungen  nnb  $er* 
tür§ungen  pat  man  aber  aucp  befonberS  nötpig,  auf  baS  ricptige 
Sltpmen  5lcpt  §n  geben.  3)enn  mer  bie  (Megenpeit  pat,  bie 
Sungen  bei  einem  dftenfcpen,  natürlicp  im  Xobe,  §n  beobacpten, 
ber  mirb  fepr  oft  bemerfen,  bajs  ber  eine  ober  anbere  Sappen 
ber  Sunge  pänfig  fcpmargeS  ober  bunfleS  33tnt  entpölt.  ©S  ift 
beSpalb  burcpauS  notpmenbig,  bie  Sitngenflügel  oon  biefem  bidett 
93lnte  §it  befreien.  $)aS  fann  aber  am  beften  im  Siegen  ge* 
fcpepen,  menn  fiep  ber  Körper  in  bem  fepon  gefepitberten  Oer* 
fürsten  ^oftanbe  befinbet,  nnb  jmar  burep  ricptigeS  2ltpmen. 
£)abei  üerfäprt  man  fo,  bajs  man,  mäprenb  baS  ®efidjt  mit 
bem  ®opffiffen  nnb  bem  £)edbett  bebedt  ift,  bodp  fo,  bap  ber 
SUhtnb  oodftänbig  frei  bleibt,  bie  Snft  reept  langfam  einatpmet 
nnb  bieS  fo  lange  mieberpolt,  als  man  baS  ®efüpl  pat,  baß 
bie  Sunge  noep  niept  gan§  frei  ift.  (£3  mirb  babei  freilidp  gn* 
meiten  oorfomnten,  bafe  eS  fo  fepeint,  als  ob  bie  Snft  gar  niept 
burep  bie  Sunge  pinburep  mollte.  3)ann  finb  oiedeiept  $kr* 
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madjfungen  jmifcfyen  bert  Rippen  unb  bem  ßungenfede  tiorfjattben. 
Sfber  au  cf)  biefe  fönnen  burd)  öftere^  fangfame§  Qcinatfjmen  in 
manchen  gaffen  fid)  befyuen,  and)  mofjf  §umeilen  gau§  befeitigt 
merben.  §aben  ficf)  freitief)  Sungentuberfefn  gebtfbet,  fo  mirb 
burd)  biefe§  einfache  $erfaf)reit  feiue  Reifung  erlieft  merben 
fönnen.  Söenn  idfj  fo  burd)  richtiges  5ftf)nten  bte  Sunge  tiou  bem 
in  if)r  befinbfidjen  bideu  93fute  gereinigt  fjabe,  fo  fuefje  idj  burd) 
mieberfjofteS  9iau§bern  bie  §öf)fen  ber  ©d)cibef*  uub  ®eficf)t§* 
fnodjen,  ferner  bie  (Suftad)ifd)e  Sftöf)re,  ©djfuub  unb  ®efjffopf 
üon  bem  barin  fjaftenbeu  ©dgeim  frei  §u  machen. 

gaffen  mir  nun  nod)  einmal  in  ber  ^ür^e  ade§  ba§  §u* 
fammen,  m a§  burd)  biefe  SCRet^obe  erlieft  mirb,  fo  fefjen  mir, 
baf?  infolge  ber  Söettg^muaftif  unfer  23fut  einen  fyöfjeren  Sßärme* 
grab  erreicht,  unb  §mar  ofjne  baß  ber  Körper  baburd)  ange* 
ftrengt  ober  bie  $f)ätigfeit  be3  §eräeu§  erf)öf)t  mirb.  infolge 
biefer  erfjöf)ten  Söärnte  be§  23fute§  aber  unb  ber  fRuf)e  be§ 
®örper§  tiermag  ba§  23fut  feister  in  bie  ruf)enben  (lapidaren  unb 
in  bie  ©efäße  ber  (Gefüge  §u  bringen  unb  ficf)  33af)n  §u  bredjen. 

3)a§ u fommt,  baß  burd)  ba§  fangfame,  öfter  mieberßofte 
©inatßmen  bie  Sungen  immer  freier  merben,  bie  ®of)feufäure 
fcf)uetter  au§geftoßen,  ber  ©auerftoff  bagegen  rafdjer  aufgenommen 
unb  ba§  33tut  feßueder  in  bie  (Gefäße  ßineingetrieben  mirb,  mo* 
burd)  bie  tierfdjiebeueu  0rgaue,  §öf)Ien,  bie  feften  unb  bie  meidjen 
Xßeife  beffer  ernährt  merben,  fo  baß  fie  nun  if)re  ©djufbigfeit 
§u  tßun  im  ©taube  finb.  gef)  bin  ber  feften  Uebergeugung, 
baß  ba§  auf  feinem  anbern  2Bege,  meber  burd)  Xurnen,  girnmer* 
gßmnaftif,  nod)  Staffage  2c.,  in  gleicher  SSeife  erreicht  merben 
fann,  mie  burd)  bie  SBettgßmnaftif. 

SD^öge  e§  mir  geftattet  fein,  ßier  nur  nod)  einige  adge* 
meine  Söemerfungen  in  ader  ®ür$e  fjinju^ufügen : 
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S§  ift  fefbftverftänbfid),  baft  man,  um  fid)  feine  Sefunb* 
heit  §u  erhalten  unb  fein  £eben  gn  verlängern,  in  aden  Gingen 
SCRa^  Ratten  muff,  dflafj  in  Währung  unb  Reibung,  9ttaj3  im 
©djfafen  unb  äftafj  in  aden  2fngemof)nheiten  unb  Annehmlich' 
feiten  be§  Sebent,  Sffe  unb  trinfe  ein  Qeber  ade§  baSjenige, 

ma§  if)m  fdjmedt,  ma3  ihm  befömmt,  unb  ma§  er  bejahten 
fann;  aber  nie  §n  viel,  fonft  bringt  and)  ba§  ©djönfte  unb 
53efte  für  if)n  Unreif  unb  Sefahr  mit  fid).  Unb  in  ber  $fjat, 
ma§  f)at  man  and)  bavon,  menn  man  ben  furjen  Senuff  einer 
guten  9JZaf)I§eit  mit  einer  fangen  3nbi§üofition  gu  befahlen  f)at, 
menn  man  nach  einem  luftig  Verbrachten  Abenb  eine  fd)l ecbte 
92ad)t  unb  einen  nod)  fd)fed)tern  Sag,  ber  un§  jebe  Suft  unb 
gähigfeit  gur  Arbeit  benimmt,  gu  verleben  ha*-  3ft  benn  in 
Wahrheit  ein  fofdjer  Senuft  nic^t  gu  treuer  begaf)ft?  SSer 
bagegen  fid)  gu  beherrfdjen  mei§  unb  nicht  mehr  ijjt  unb  trinft, 
auch  von  benjenigen  ©peifen  unb  (Geträufen,  bie  ihm  am  beften 
munben,  af§  ihm  befommt  unb  er  vertragen  fann,  ber  mirb 
nicht  nur  noch  längere  Seit  fid)  eine  angenehme  (Erinnerung  an 
bie  gehabten  Seuüffe  bemahren,  fonbern  auch  bit  ®efunbf)eit 
feinet  £eibe§  fid)  erhalten  unb  ftärfen.  Sßermeibe  baher  Qeber 
ein  Ueberma^  im  Sffett  unb  Xrinfen ; vermeibe  aber  geber  and) 
bie  ©peifen,  bie  ihm  miberftef)en,  unb  bie  er  nicht  vertragen 
fann.  2)enn  e§  ift  möglich,  bajg  fein  Sftagen  gu  fdjmadj  ift, 
um  biefe  ©peifen  hn  verbauen,  ober  bap  in  ber  Abfonberung 
ber  £eber,  9Mg,  ber  S3aud)fpeid)efbrüfen  unb  viedeidjt  and)  ber 
übrigen  3)armbrüfen  ber  Srttnb  liegt,  marnnt  er  bie  eine  ober 
anbere  ©peife,  bie  er  bent  Stagen  bietet,  nid)t  gu  verbauen  im 
©taube  ift.  Sitte  richtige  Verbauung  aber  ift  gunt  2Bof)fbefinben 
be3  ®örper§  burdjau§  nothmenbig.  £)enn  mo  biefe  fehlt,  ent* 
fteht  nid)t  bfoft  ein  allgemeine»  Unbehagen,  fonbern  and)  gar 
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leidet  Seibmeß,  ^opffcßmer^  ober  fetbft  eine  ernftücßere  ®ranfßeit. 
2)eSßaIb  ßat  man  baranf  51t  achten,  eine  fotcfje  regelmäßige 
Verbauung  ßerbeijufüßren. 

9J£aß  and)  in  ber  Reibung!  Sftan  fleibe  ficß  oor  allem, 
baS  ift  bie  einfacßfte  unb  natürliche  9?egef,  ber  jebeSntafigen 
Xemßeratur  gemäß.  Qm  (Sommer  teicßt  unb  einfacß,  bodß  nicßt 
51t  leidet,  um  gegen  bie  in  nnferm  SHimä  fo  ßäufig  am  2Ibenb 
eintretenbe  TOüßüntg  gemaßßnet  51t  fein.  8nt  Söinter  mann, 
bocß  nicßt  51t  feßr  eingeßüdt,  bamit  ber  ®örßer  gehörig  auS- 
bünften  famt.  2)en  §afS  ßatte  man  frei,  bie  güße  marm,  ben 
übrigen  Körper  ffeibe  man  je  nacß  ®efaden,  mie  fdjon  ermäßnt, 
ber  QaßreS^eit  gemäß. 

SCRaß  im  Scßlafen!  (Sin  ju  langes  Scßlafen  ift  ber  ®e* 
funbßeit  fdßäbficß.  $>er  ®örßer  erfcßfafft,  eS  feßft  bie  Suft  §ur 
Arbeit;  man  füßtt  ficß  ben  ganzen  Xag  über  ntübe  unb  abge* 
fpannt.  gür  einen  ermadßfenen  gefunben  SCRenfc^en  genügen  im 
Sommer  7,  im  hinter  8 Stunben  Scßlaf  oodfommen.  SBer 
fdßmäcßticß  ift  ober  fidb)  baran  gemößnt  ßat,  möge  nacß  bem 
(Sffen  einen  furäen  SftacßmittagSfcßlaf  ßaften,  aber  nid^t  <$u  lange, 
ßöcßftenS  15  Minuten,  fonft  mirb  berfetbe  nicßt  nur  nicfjt  fegenS* 
reidß,  fonbern  fogar  nadjtßeilig  mirlen. 

SCRaß  enblicß  in  aden  9Ingemoßnßeiten  unb  Stnneßmfidß* 
feiten  beS  SebenS,  als  ba  ift  Seiten,  turnen,  Scßmirnmen  K.t 
fomie  ^taucßen,  Scßnußfen  n.  f.  m. 

2Ber  fo  in  allen  fingert  baS  rechte  dftaß  ein§nßaften  unb 
ficß  bei  aden  ®enüffen  51t  beßerrfdjen  meiß,  ber  mirb  baburcfj 
oor  manchen  ®ranfßeiten  ficß  bemaßren  unb  bie  ®efunbßeit  feines 
SeibeS  ficß  erßalten. 

Unb  beSßafb  ßabe  idj  nticß  entfcßtoffen,  biefe  SJMßobe 
befannt  51t  macßen.  dftöge  bie  ^Inmenbung  berfetben  üieten 
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Setbenben  §ilfe  unb  (Meisterung  frfjaffen,  tt)ie  mir,  ber  id) 
feit  einem  Seitraum  üon  rnefyr  al§  30  Qafyren  burd)  fie  öon 
galjlreidjen  SöefSmerben  unb  fö’ranttjeiten  befreit  mürben  bin ; 
möge  ba§  Söüdjlein  ben  Saien,  für  bie  e§  beftimmt  ift,  eine 
fegen§reid}e  Quelle  ifjrer  ®efunbl)eit  unb  i£)re§  SBotjlbefinben^ 
merben ! 

SJtit  biefent  2Sunfcf)e  übergebe  id)  ba§  23üd)lein  ber  Qeffent- 
lidjfeit. 


Srurf  »on  ^ot).  £>einr.  Stfetjer  in  $raunfcf)töeig. 
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